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1.0 Innledning 
Hvordan bli en god gruppeveileder? Hvorfor oppleves det noen ganger som om en har lyktes 
som gruppeveileder, mens det andre ganger kjennes som om det hele gikk i stå? Dette er 
spørsmål som gjør at jeg er interessert i å finne faktorer som kan identifiseres og som har 
betydning for hvorvidt vi lykkes i å oppnå en god gruppeprosess. I min jobb har jeg 
praksisveiledning med studenter i grupper, og siden jeg startet i denne jobben, har jeg strevd 
med å forstå de prosessene som oppstår i gruppa. Det er som om jeg har manglet språk og 
begrep som kan forklare dynamikkene som oppstår i en gruppe, og det har virket mer eller 
mindre tilfeldig hvorfor det noen ganger kjennes som en vellykket gruppeveiledning, mens 
det andre ganger kjennes ut som om det har mislyktes totalt. Med dette som utgangspunkt har 
jeg hatt stor motivasjon for å lære mer om gruppeveiledning.  
Grunnet denne interessen for hvordan skape gode gruppeprosesser, velger jeg å ha et særlig 
fokus på det i oppgaven. Jeg vil da finne relevant teori som anvendes på verbatimet jeg har 
skrevet med bakgrunn i en gruppeveiledning jeg har gjort. Det er flere modeller som kunne 
vært interessante å anvende på gruppeprosessen, men jeg opplever at det er Elaine Kepners 
artikkel «Gestalt group process» som i størst grad har satt ord og begrep til noen av mine 
refleksjoner og problemstillinger. Jeg bruker derfor hennes teori som utgangspunkt, og velger 
å anvende den i møte med verbatimet. Når jeg har valgt dette innsteget, er det fordi det er 
relevant i forhold til det aktuelle verbatimet, men også fordi det er relevant i forhold til 
veiledningen jeg har med studenter. 
Under hoveddelen kommer jeg først til å presentere aktuell teori om gestaltveiledning i 
gruppe. Dernest vil jeg i lys av denne teorien drøfte hvorvidt veileder ivaretok gruppen på en 
god måte.   
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2.0 Hoveddel 
2.1 Hva er gestaltveiledning i grupper? 
Vi kan si at i gestaltterapien er awareness både målet og middelet. Corey skriver at “The basic 
goal of Gestalt Therapy is increased awareness, which by and of itself is seen as curative or 
growth producing. Awareness requires self-knowledge, responsibility for choices, contact 
with the environment, immersion in current experience, self- acceptance, and the ability to 
make contact.” (Corey, 2008, s. 293). Daan van Baalens enkle definisjon av awareness er at 
«Awareness helbreder og fører til vekst og forandring.» (van Baalen, 2004, s. 90). Grunnen til 
at gestaltterapien har appellert så sterkt til meg skyldes nettopp troen på at forandring skjer 
når vi er oppmerksomme på det som faktisk er.  Et viktig innsteg til vekst og forandring i 
gestaltterapien er Beissers paradoksale teori om endring: «Et menneske endrer seg- ikke når 
det prøver å bli det som det ikke er, men når det blir det som det er.» (Falk, 1999, s. 29). Det 
gjør vi ved å være oppmerksomt nærværende i forhold til egne tanker, følelser og kroppslige 
reaksjoner, og aksepterer det som er. Da kan vi oppleve denne endringen som Corey 
beskriver; økt selvinnsikt, bli i stand til å ta ansvar for egne valg osv. En viktig oppgave for en 
gestaltgruppeveileder blir derfor å legge til rette for awareness i gruppen. Vi har lært at det er 
en del spørsmål som kan legge til rette for økt awareness, f.eks. «Hva føler du akkurat nå», 
«Hva kjenner du?» «Hvor i kroppen kjenner du det?» osv. I følge Daan Baalen er det 
imidlertid ikke nok bare å stille awareness-spørsmål, om de ikke er uttrykk for en aware 
respons som springer ut fra hva en er oppmerksom på fra øyeblikk til øyeblikk i møte med 
klienten. (van Baalen, 2004, s. 90-91).   Spørsmålene kan bli rutinespørsmål som ikke åpner 
for en reell kontakt eller dypere innsikt.  
Gestaltveiledning har også mange andre element som kontaktformer, her og nå, 
figurformasjonsprosser, kontaktsirkelen, feltteori mm, og disse kunne også vært svært aktuelle 
å se på i møte med verbatimet.  Av plasshensyn har jeg imidlertid ikke mulighet til å drøfte 
alle disse elementene i oppgaven.  
Fritz Perls var en av grunnleggerne av gestaltterapien, og utviklet mange av teknikkene som 
brukes i gestaltterapien. (Corey, 2008, s. 292). For ham var individet og individuell endring 
hovedmålet for hans arbeid (Kepner, 2008, s. 20). Han benyttet seg av Workshops for å trene 
mennesker som utdannet seg til terapeuter. Disse foregikk i grupper, og er kalt the «hot seat»- 
style. Det innebar at han inviterte deltakerne til å komme fram og delta i en veiledning med 
han selv. Gruppen for øvrig ble ikke oppmuntret til å ta aktivt del, men skulle først og fremst 
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være tilhørere som skulle lære noe til egen praksis. (Corey, 2008, s. 292.) Fokuset var på de 
intrapersonlige prosessene som foregikk hos klienten, eller de interpersonlige prosessene 
mellom veileder og klient. Dette er det samme som en er oppmerksom på i individuell 
veiledning. Forskjellen var bare at det var med en gruppe som tilskuere. 
Synet på gruppa har imidlertid endret seg siden Fritz Perls tid, og Elaine Kepner beskriver en 
modell der veileder har syn for tre parallelle prosesser som pågår i gruppa. (Kepner, 2008, s. 
18).  Det er den intrapersonlige prosess, den interpersonlige prosess og gruppeprosess. Ved 
også å inkludere den prosess som foregår i gruppen som helhet, får en benyttet seg av 
gruppens potensial på en helt annen måte. Et viktig moment i gestaltveiledning er at «summen 
av delene er større enn helheten», (Kepner, 2008, s. 35). Med det mangfoldet og den 
muligheten for utvikling som ligger i det å dra nytte av hverandres erfaringer i en gruppe, blir 
dette ekstra tydelig i en gruppeprosess der alles erfaringer kan trekkes inn til alles felles beste.  
I tillegg til at Kepner har vist hvordan det er fruktbart å ha syn for de ulike prosessene i 
gruppa, har hun beskrevet ulike stadier i en gruppeprosess. En bevissthet om de ulike stadiene 
i gruppen, kan hjelpe veileder i forhold til å ta gode valg for arbeidet i gruppa. Kepner bygger 
disse stadiene på Schutz som hevder at det er tre kategorier av behov for mennesker som 
kommer til en gruppe. Det er 1) behovet for tilhørighet, 2) behovet for autonomi og 3) 
behovet for hengivelse og forpliktelse. Disse ulike behovene er igjen forbundet med ulike 
typer adferd som kan gjenspeile ulike stadier i en gruppeprosess. (Kepner, 2008, s. 28). 
Stadium 1: identitet og avhengighet 
Behovet for tilhørighet fører til en avhengig adferd. Dette stadiet kjennetegnes av at 
deltakerne har spørsmål som: Hvordan skal jeg presentere meg selv? Er det noen som meg 
her? Kommer jeg til å få støtte og forståelse fra noen her? Osv. Viktige oppgaver for lederen 
på dette stadiet er å skape trygge relasjoner, sette rammer for veiledningen, oppmuntre til 
interpersonlig kontakt og fortelle noe om hvordan veiledningen vil foregå.  
Stadium 2: autonomi og uavhengighet  
Behovet for autonomi leder til et ønske om å teste grenser og gjøre opposisjon mot autoritet. 
Dette stadiet kjennetegnes av trass, uavhengighet og et ønske om påvirkning. Viktige 
oppgaver for lederen på dette trinn er å øke bevisstheten på normene som er i gruppen, gi rom 
for forskjellighet og gi hjelp til å skille mellom rolle og person. Lederen er oppmerksom på å 
gjøre det implisitte eksplisitt, slik at det som rører seg i gruppa kommer tydelig til uttrykk. 
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Stadium 3: intimitet og gjensidighet 
Behovet for hengivenhet motiverer mennesker til gjensidighet og samhørighet. Gjennom å ha 
jobbet seg gjennom stadium 2, har en blitt klar til og trygg nok til å møte hverandre på et 
dypere nivå.  Man har våget konfliktene, og er nå klar for samhandling på et dypere plan. Det 
er på dette stadiet det gjerne blir tydeligst at helheten er større enn summen av delene. 
Gjennom den gjensidige tillit som er oppstått, blir gruppen et sted for næring og vekst for alle. 
På dette stadiet blir leders oppgaver å stimulere den pågående samhandlingen medlemmene i 
mellom ved å gripe minst mulig inn i de pågående prosesser, hjelpe gruppen til å avrunde, 
lukke gestalter og gi anerkjennelse til de ufullførte oppgaver det ikke er plass til i gruppen. 
2.2 Drøfting av verbatim i lys av teori om gestaltveiledning i grupper- veileders valg, 
muligheter og begrensninger.  
Jeg vil i denne delen av oppgaven se på mine muligheter, valg og begrensninger i 
gruppeveiledningen, og hvorvidt jeg gjennom disse ivaretok gruppens behov på de ulike 
stadiene.  
Stadium 1: 
Da jeg leste Elaine Kepners beskrivelse av hvordan det skjer flere prosesser parallelt i en 
gruppe, var det som om noen brikker falt på plass for meg. Som jeg skrev innledningsvis har 
jeg strevd med å få taket på hva en gruppeveiledning skal være, og gjerne sittet igjen med en 
følelse av at det ble litt rotete. Gjennom hennes beskrivelse av de tre prosessene i en gruppe, 
ble det tydelig for meg at gruppeveiledning rommer et mangfold, og at jeg som veileder må ta 
noen aktive valg for å styre prosessene. Som veileder valgte jeg å starte veiledningen med å 
invitere alle til å kjenne etter hvor de er akkurat her og nå, og la med det til rette for en 
intrapersonlig prosess hos den enkelte. Når jeg skal være veileder er det viktig for meg at alle 
kommer tidlig til orde, at alle melder seg inn i gruppen. Dette fordi jeg mener det er med på å 
trygge gruppen, og i så måte god ivaretakelse av gruppen på stadium 1. Andre element som 
bidrar til trygghet er som vi så overfor å si noe om rammene for veiledningen og om hvordan 
veiledningen skal foregå. Dette gjorde jeg ikke, og jeg tror heller ikke det var nødvendig da vi 
som gruppe hadde hatt flere veiledningsøkter sammen samme dag.  
I møte med min oppfordring til å kjenne etter, sa alle deltakerne noe hvor de var. Dette kom 
som litt forsiktige ytringer, noe jeg ser som uttrykk for at gruppen nå først og fremst søkte 
trygghet og tilhørighet. Ut fra det som ble sagt, særlig fra deltaker C, blir det også gjort 
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eksplisitt at gruppen befant seg på et stadium der det ennå var en del uro og usikkerhet: «Jeg 
kjente når du sa spørsmålet at det var litt sånn spenning i armene, eller litt sånn uro eller 
spenning, og jeg vet ikke helt hva det var, eller om det var det at jeg begynte å bli litt sliten.» 
B hadde gjenkjennelse på dette med prikking som et tegn på uro. Som veileder anerkjente jeg 
de andres evne til å kjenne etter og sette ord på det som var akkurat her og nå. 
Jeg spør meg imidlertid om jeg kunne ha gjort noe annet for å skape kontakt og bidra til å 
trygge gruppen enda mer? Jeg ble veldig nervøs akkurat i det det ble min tur til å veilede, og 
jeg satt og kjente på en veldig sterk uro som jeg holdt inne. Jeg vurderte flere ganger om jeg 
skulle sette ord på noe av min egen uro, men valgte å holde dette inne. Et viktig moment i 
gestaltterapien er at veileder deler av seg selv i den grad det er terapeutisk nyttig (Hostrup, 
1999, s. 110). I dette tilfellet tror jeg det kunne vært nyttig, da det at jeg ikke satte ord på det, 
ble et forstyrrende element, og jeg evnet ikke å være aware. Et eksempel på det er at jeg i en 
sammenheng konkluderte i forhold til Bs utsagn: «B: …..en litt sånn ekkel prikking i armene. 
Doven, akkurat som om jeg ikke får nok blod. Så kjente jeg også at jeg var litt trang i pusten. 
Ja, jeg føler meg sliten. (Kort stillhet) men det var veldig rart når du sa det med armene. Jeg 
tenkte: er det mulig. Latter.» Etter dette kommenterte jeg «En slags utladningsreaksjon.» 
Dette gav ingen gjenklang hos B, og falt bare til bakken. Om jeg som veileder skulle si noe 
her, ville det nok vært mer kontaktskapende om jeg ikke hadde strevd så hardt med å finne på 
noe klokt å si, men heller våget å sette ord på noe av min uro. Her opplever jeg at Bent Falks 
utsagn: «Når du som hjelper vil være bedre enn du er i virkeligheten, blir du dårligere enn du 
er» (Falk, 1999, s. 53), gir god mening. Et annet eksempel er denne sekvensen: «B: …Du var 
ærlig om at du var trøtt, og jeg kjenner meg igjen i det. Jeg har hatt lite vondt i dag, i forhold 
til det jeg har pleid å ha, så kjenner jeg at det er litt mer nå.  V: Ja. Da er det sånn det er. Jeg 
kjenner at jeg ble glad over at du kan si noe om hvordan det er, at du kan sette ord på det, og 
kjenne hva det er.  Det er ikke alltid vi vet hva det kommer av, og hva det handler om, men 
det er sånn det kjennes ut.» Slik jeg ser det bærer også den litt preg av at jeg vil for mye, 
snakker litt for mye. Jeg bruker korrekte ord som at «Da er det sånn det er…Jeg blir glad når 
du…», men har likevel opplevelsen av at dette ikke er en aware respons som skapte kontakt. 
Jeg bekreftet, men synes på et vis at jeg ble for overivrig, og var ikke oppmerksomt, lyttende 
til stede.  
Til tross for min manglende awareness, opplevde jeg likevel at gruppens behov på dette 
stadiet ble ivaretatt. Dette tror jeg kan skyldes en kombinasjon av at jeg som veileder 
inkluderte alle inn i gruppen, og at gruppemedlemmene var kompetente gruppemedlemmer. 
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De var oppmerksomme og nærværende overfor hverandre, og det oppstod interpersonlige 
prosesser i det at gruppemedlemmene henvendte seg direkte til hverandre.  
Stadium 2 
Etter at samtalen har gått en stund, bryter A inn med det jeg opplever som en uavhengig 
stemme, og vi beveger oss over til stadium 2. Hun er fortsatt oppmerksom på det som skjedde 
mellom B og V, da jeg som veileder kalte Bs beskrivelser for en utladningsreaksjon. A: «Men 
jeg har litt energi på noe som skjedde mellom dere to. Nå bare sier jeg det. Du, B, beskrev hva 
som skjedde i kroppen din. Så sa V, ja, en utladningsreaksjon, sa du. Det var sånn jeg hørte du 
konkluderte. Så så at jeg at B ble litt sånn.., akkurat som om du bare godtok den. Så lurte jeg 
på, var det sant for deg at det var en utladningsreaksjon?» Her synes jeg vi kan se at behovet 
for selvstendighet og uavhengig kommer til syne. A utfordrer veileders autoritet gjennom å 
påpeke at veileder trakk en forhastet konklusjon. En viktig oppgave for veileder i stadium 2, 
er å gi rom for forskjellighet og kunne romme de ulike ytringene som kommer. Jeg opplever 
selv at jeg i denne situasjonen ga rom for det på en god måte. Jeg tok imot As ytring uten å gå 
i forsvar og anerkjente hennes behov for å komme fram med det hun ble oppmerksom på, selv 
om det ikke nødvendigvis hadde betydning for B. Jeg gav meg tid til å sjekke hvordan det 
opplevdes for B at jeg hadde trukket en konklusjon uten å ha gitt henne rom for å komme med 
sin respons på min tolkning. Jeg gav også A mulighet til å kjenne hvordan det opplevdes å ha 
våget å komme med sin uavhengige stemme. Jeg tror dette var med på å åpne opp for kontakt 
på et dypere nivå, og var muligens med på å gi deltakerne frimodighet til og tro på at den 
enkeltes stemmer, den enkeltes opplevelser er viktige. Dette ble også figur for den videre 
veiledningen.  
Som veileder opplevde jeg at jeg hadde gjenvunnet min egen trygghet, og jeg synes selv at 
mine tilbakemeldinger nå var mer uttrykk for en aware respons på det som ble sagt, eks.C: 
«…Det er ikke bare de andre som er viktige. Om en skal elske nesten som seg selv, så er jeg 
også viktig. Om det bare var jeg som fikk noe ut av dette, om det bare var jeg som fikk avklart 
noe. Ja vel, så er det også viktig. V: Hvordan føles det? Hvordan føles det å si at jeg også er 
viktig?» Jeg ser også at jeg var med på å gjøre det eksplisitte implisitt, eks.: «V: Og nå når du 
har sagt det, hvordan kjennes det nå? C: Jeg kjenner jo det at det er litt sånn, litt sånn.. uvant. 
V: Jeg ser at du holder rundt deg. C: Ja, jeg må liksom støtte meg selv litt. V: Beskytte deg? 
C: Ja, beskytte meg litt, ja. Holde litt på meg selv. V: Men du står i det?»  
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Som jeg skrev overfor er det viktig for meg som veileder at alle kommer til orde. Samtidig 
ønsker jeg å stoppe ved enkeltpersoner og legge til rette for intrapersonlige prosesser. Målet 
mitt er å kunne gjøre dette uten å miste av syne de andre i gruppa. På dette stadiet brukte jeg 
forholdsvis god tid på enkeltpersoner, særlig samtalen med C knyttet til det å gi seg selv 
verdi. Jeg opplevde likevel ikke at dette gikk på bekostning av de andre gruppemedlemmene, 
snarere at det åpnet opp for noe i deres liv også. Slik vil jeg si at vi beveget oss mot et punkt 
der hele gruppen var samlet rundt en felles prosess knyttet til erfaringer ved det å ta plass. 
Etter mitt syn gikk gruppen over i stadium 3, nærmere bestemt etter at C og jeg har hatt denne 
lengre samtalesekvensen, og B kommer med sin opplevelse: «det gir sånn gjenklang at jeg 
kjente at jeg fikk litt hjertebank en liten stund…» Her samles gruppen i en felles prosess der 
alle er gjensidig med på å utvide hverandres perspektiv. Det blir tydelig for meg at helheten er 
større enn summen av delene.  
Stadium 3 
Det som skjedde i fortsettelsen, på stadium 3, var at gruppen hadde en dyp samtale knyttet til 
erfaringene og følelsene knyttet til det å våge seg frem med seg, anerkjenne seg selv og sine 
ytringer som viktige. Som veileder opplevde jeg at jeg trakk meg mer til side, og ble i større 
grad en tilrettelegger av gruppen. Dette er i samsvar med det som er veileders rolle på stadium 
3.  Å våge tå plass ble en tydelig figur i gruppa, og A fikk etter en tid en kraftig reaksjon 
knyttet til dette. Vi hadde ikke noe ytre tidspress, og jeg valgte derfor å la denne reaksjonen 
gå sin gang uten å stresse med at vi måtte runde av innen et gitt tidspunkt. A opplevde dette 
som et stort gjennombrudd, og det ble en opplevelse av intens kontakt i hele gruppen. Da det 
kjentes naturlig å avrunde, sjekket jeg at gestalten kunne lukkes, og sjekket også at de andre 
fikk anledning til å lukke det de evt. satt igjen med.  
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3.0 Konklusjon 
Som konklusjon vil jeg si at jeg som gruppeveileder i det store og hele klarte å ivareta 
gruppen på en god måte på de ulike stadiene. Samtidig så vi i drøftingen at jeg på stadium 1 
ble hemmet av min egen uro. At jeg holdt inne med det i stedet for å sette ord på det, hindret 
min awareness, og ble til hinder for kontakt. Dette ble en viktig læring for meg. Uroen 
forsvant etter hvert, og jeg opplevde at jeg på de neste stadiene var aware på en annen måte, 
og derfor også maktet å ivareta gruppens behov på en bedre måte. Jeg opplever at jeg 
gjennom dette studiet, har funnet fram til faktorer som har betydning for hvordan en kan 
lykkes bedre med en gruppeveiledning, og jeg har fått med meg noen nyttige redskap for 
videre arbeid. Bevisstheten om de ulike prosessene som oppstår i en gruppe, samt 
bevisstheten om en gruppes behov på ulike stadier, tror jeg vil være svært nyttig å ha med 
meg i framtidige gruppeveiledninger.  
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Vedlegg 1 
Sammendrag 
Oppgaven er skrevet med bakgrunn i en veiledning gjort i en gruppe bestående av 
medstudenter fra Haraldsplass diakonale høgskole. I denne oppgaven søker jeg å svare på 
hvorvidt veileder ivaretok gruppen på en god måte i lys av teori om gestaltveiledning i 
gruppe. Jeg tar utgangspunkt i Elaine Kepners artikkel «Gestalt group process» der hun 
beskriver en modell der veileder har syn for tre parallelle prosesser som pågår i gruppa. Det er 
den intrapersonlige prosess, den interpersonlige prosess og gruppeprosess. I tillegg til at 
Kepner har vist hvordan det er fruktbart å ha syn for de ulike prosessene i gruppa, har hun 
beskrevet ulike stadier i en gruppeprosess. En bevissthet om de ulike stadiene i gruppen, kan 
hjelpe veileder i forhold til å ta gode valg for arbeidet i gruppa. Kepner bygger disse stadiene 
på Schutz som hevder at det er tre kategorier av behov for mennesker som kommer til en 
gruppe. Det er 1) behovet for tilhørighet, 2) behovet for autonomi og 3) behovet for 
hengivelse og forpliktelse. Disse ulike behovene er igjen forbundet med ulike typer adferd 
som kan gjenspeile ulike stadier i en gruppeprosess. I denne oppgaven har jeg sett på hvorvidt 
veileder evnet å ivareta de ulike prosessene i gruppe, og de ulike behovene på de ulike 
stadiene. I gestaltveiledning er awareness helt fundamentalt for å skape kontakt. Vi ser i 
denne oppgaven at veileder ble begrenset i sin evne til å skape kontakt på stadie 1 pga 
manglende awareness. Til tross for dette, er konklusjonen at veileder i det store og hele 
maktet å ivareta gruppens behov på de ulike stadiene på en god måte.  
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Vedlegg 2 
Verbatim 
Verbatimet er skrevet med utgangspunkt i en veiledning gjort i en gruppe bestående av 
medstudenter fra Haraldsplass diakonal høgskole. Vi hadde satt av en dag til dette, og vi 
byttet på å være veiledere. Jeg var veileder i fjerde og siste runde.  
V er veileder 
A, B og C er de 3 gruppemedlemmene 
V: Da har vi kommet til siste runde. Vi har hatt en pause. Før vi starter, tenkte jeg at vi skulle 
bruke litt tid på å falle på plass igjen, til å være stille og kjenne etter hvor vi er. Når dere er 
klar, kan dere si noe om hvor dere er akkurat nå. 
 Stillhet 
 
A: Jeg merket at det var godt å få det spørsmålet, hvor er jeg hen akkurat nå. Jeg vet ikke helt 
hvor jeg var, så det var godt å få spørsmålet 
V: Mm.  Kjenner du at du at du vet hvor du er nå. 
A: Ja, jeg merker at jeg er tom i hodet, på en god måte, ikke på en sånn fortreningsmåte. Litt 
utladet. Jeg kjenner at jeg har rolig pust. Har ikke hjertebank. . Så nå er jeg litt avvententede, 
vet ikke helt hva som skal skje.  
 Stillhet 
V: Jeg ble glad når du sa det, du kjenner deg tom på en god måte.  Stemmer det? 
A: Ja, jeg kjenner jeg er tom på en god måte. Så er klar og forventningsfull i forhold til å ta i 
mot noe nytt. Og om det ikke gjør det, så er det også greit.  
V: Ja 
A: Ja. 
V: Ja, du tar det som kommer  
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A: Ja jeg tar det som kommer. 
C: Jeg kjente når du sa spørsmålet at det var litt sånn spenning i armene, eller litt sånn uro 
eller spenning, og jeg vet ikke helt hva det var, eller om det var det at jeg begynte å bli litt 
sliten.  
V: Ja 
C: Ja, litt sånn, klarer jeg mer nå (latter, alle ler). Hva det var, vet jeg ikke, men når dere 
snakket om å være tom på en god måte. , ja, kanskje det er det, at vi har gjort en grundig jobb. 
I dag, og at det er (sukk), ja, at det er godt og samtidig så er det krevende. Jeg har brukt masse 
energi, og det begynner å minke. Kanskje..? 
V: Kanskje. Kjenn etter nå. Hvor er du akkurat nå? (kort stillhet) 
C: Nå kjenner jeg det kribler i armene. Det kan også handle om at jeg er syk. . Men jeg klarer 
ikke skille det, rett og slett. 
V: Du kjenner at det er noe, en kroppsfornemmelse. Det tenker jeg er helt greit, at du ikke 
klarer å si akkurat hva det er. Du har registrert at det er der, og vært oppmerksom på det. 
B: Så var det merkelig for meg at du sa akkurat det med armene, for jeg også kjente så veldig 
på armene, en litt sånn ekkel prikking i armene. Doven, akkurat som om jeg ikke får nok blod. 
Så kjente jeg også at jeg var litt trang i pusten. Ja, jeg føler meg sliten. (Kort stillhet) men det 
var veldig rart når du sa det med armene. Jeg tenkte: er det mulig. Latter.  
V: en slags utladningsreaksjon. Men du var litt trøtt?  
B: men jeg er ikke det nå. Det var akkurat som om når du sa det, at det åpnet seg litt opp. Du 
var ærlig om at du var trøtt, og jeg kjenner meg igjen i det. Jeg har hatt lite vondt i dag, i 
forhold til det jeg har pleid å ha, så kjenner jeg at det er litt mer nå.  
V: Ja. Det er sånn det er. Jeg kjenner at jeg ble glad over at du kan si noe om hvordan det er, 
at du kan sette ord på det, og kjenne hva det er.  Det er ikke alltid vi vet hva det kommer av, 
og hva det handler om, men det er sånn det kjennes ut.  
B: Så ble det litt sterkt for meg det vi har hørt om at det som skjer med en selv, ikke er så 
usannsynlig at også skjer med en annen.  
V: mm 
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C: Jeg vet fra tidligere at hvis det er noe urolig, hvis jeg er spent eller, så er det ofte armene 
jeg får det i. Det er armene som prikker, så derfor syntes jeg også det var litt sånn, hm, kjente 
DU også det i armene. Er det noe, eh ja, . da fikk jeg lyst til å spørre om det er noe du har 
kjent før, men det er jo ikke Her og Nå.  (latter) også ble det feil (latter). Jeg ble bare litt 
nysgjerrig for det var litt gjenkjennbart for meg.  
B: Det vet jeg ikke, det er ikke noe mønster for meg det. Det er det ikke. 
C: For det er det for meg.  
B: Men det var bare at akkurat før du sa det, så kjente jeg det. 
A: Jeg har gjenkjenning på det. Jeg kjenner det i armene, veldig, men jeg kjente det ikke 
akkurat nå. Det pleier å kjennes akkurat som en sånn dovenhet i armene. Som om jeg har 
brukt dem og ikke strekt ut eller et eller annet, men jeg tror ikke jeg har koblet det opp mot…, 
jeg vet ikke om jeg har reflektert så mye over det.  Jeg ser ikke et mønster, nødvendigvis 
ennå. Men at det har med uro å gjøre, ja, tenker jeg nok. (Stillhet)  
A: Men jeg har litt energi på noe som skjedde mellom dere to. Nå bare sier jeg det. Du, B, 
beskrev hva som skjedde i kroppen din. Så sa V, ja, en utladningsreaksjon, sa du. Det var sånn 
jeg hørte du konkluderte. Så så at jeg at B ble litt sånn, akkurat som om du bare godtok den. 
Så lurte jeg på, var det sant for deg at det var en utladningsreaksjon  
B: Hm 
A: Eller var ikke det noe som ble viktig for deg? 
B: Det var ikke akkurat noe som ble så veldig viktig for meg.  
V: Jeg kjente det faktisk når jeg sa det  at nå konkluderer jeg litt.  
B: Jeg reagerte ikke på det, men du fant meg ikke hjemme i den. Det var ikke det jeg 
opplevde.  
V og A: Nei. 
V: Ja, for jeg fikk en fornemmelse av at det jeg også, men så gikk jeg ikke videre på det, for 
jeg kjente at nå bare jeg tolker jeg noe uten å sjekke med deg at det stemmer. Så det var 
interessant at A tok kontakt i det. 
17 
 
A: Du sa ikke noe om det da, at det ikke var, eller at det ikke gav gjenklang for deg, eller 
stemte hos deg, men det var sånn du følte det? 
B: Når du tar det opp igjen nå, så husker jeg ikke. Rett og slett, jeg greier ikke å huske hva jeg 
tenkte. Jeg husker at du spurte spørsmålet, men jeg husker ikke hvorfor jeg svarte som jeg 
gjorde. Det var i alle fall ikke noe som gav meg energi på at det var noe jeg kjente meg igjen 
i.  
 (kort stillhet) 
V: Og jeg gav deg ikke tid til å sjekke ut. 
B: Nei. Hvis du hadde spurt meg om det var noe som gav gjenklang hos meg, så hadde jeg jo 
gått i meg selv og kjent etter, 
V: JA,  
B: men det gjorde jeg ikke.  
V: Du ble ikke gitt mulighet til å kjenne etter. 
B: Det er spennende hva du legger merke til.  
 Stillhet 
V: henvendt til A: Hvordan kjennes det for deg nå? 
A: eh, nei, jeg kjenner at det var, jeg er glad for at jeg tok det opp. Det var det som vekket noe 
hos meg, og så var det tydeligvis ikke noe som hang igjen hos B. Det er helt greit, mm. Jeg 
tror kanskje det var helt greit for meg, men jeg tror. Så blir jeg litt undrende til, hvorfor nevnte 
jeg det i hele tatt, og hvorfor ble det levende. Det vet jeg ikke om jeg har noe svar på.  
V: For meg opplevdes det gledelig at du handlet på ditt behov. 
A: Ja, for da kjente jeg at jeg ivaretok meg selv.  
V: Ja, det var litt den assosiasjonen jeg fikk, at det er så godt at når du kjenner på noe, våger å 
kaste det fram.  
A: Ja, så det var nok mitt behov som ble tydelig for meg. Jeg hadde hatt behov for å si fra om 
at det kjenner jeg ikke igjen. Ja, og sånn jeg leste ansiktet ditt, så syntes jeg at du så usikker 
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ut. Da fikk jeg behov for å avklare, stemte det eller stemte det ikke? Så det var det som 
skjedde hos meg. Kort stillhet. Så tror jeg at jeg trener meg litt på å ta tak i de små 
fornemmelsene som vi snakket om. Noen ganger så gjør jeg det. Det er uansett viktig for noe. 
Denne gangen var det viktig i forhold til meg selv.  
C: Så er det også viktig. For det kjente jeg veldig på når du snakket. Jeg tenker ofte, hvis det 
bare er viktig for meg så er det ikke så nøye. Det er jo bare meg. Men så er det også viktig. 
Det er faktisk viktig at jeg er tro mot meg selv. Det er et utrolig vakkert uttrykk. Å være tro 
mot meg selv, fordi jeg også er viktig. Det er ikke bare de andre som er viktige. Om en skal 
elske nesten som seg selv, så er jeg også viktig. Om det bare var jeg som fikk noe ut av dette, 
om det bare var jeg som fikk avklart noe. Ja vel, så er det også viktig.  
V: Hvordan føles det? Hvordan føles det å si at jeg også er viktig? 
C: Det var litt godt å få sagt det, for det er ikke alltid så lett å si for meg.  
V: Jeg fikk en tanke når du sa det, at dette er litt sånn dyrekjøpt erfaring for deg. Om jeg skal 
elske min neste, må jeg også elske meg selv.  
C: Latter 
V: Så sa du det med en fast stemme.  Det ble jeg glad for.  
C: Ja, jeg kjenner at dette er litt modig av meg å si, og litt godt å si. Og så litt skummelt å si, 
for jeg føler meg ikke sånn ydmyk, eller jeg vet ikke hva jeg skal si. 
V: Du føler deg ikke ydmyk når du sier det? 
C: og det er en dyd 
V: Det er en dyd? 
C: Latter 
V: Er det en dyd? 
C: I alle så er det et introjekt. Stillhet. Og et ideal, kanskje. Eller, jeg vet ikke, kanskje er det 
en misforstått snillhet om at andre er viktigere enn meg selv. Jeg kjenner at, ja, at det jeg også 
kommer fram med. Det er viktig, ja. Det kjenner jeg er frigjørende. Stillhet 
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V: Det berørte meg veldig, og jeg vet ikke, jeg kjente at et aller annet beveget seg inni her. 
For min verdi er også at andre er viktige, kanskje viktigere enn meg. Så tenker jeg samtidig, 
hva skjer om andre alltid er viktigere enn meg. Hvor blir jeg av da? Hvordan kan vi klare 
begge deler? Både jeg og de andre. 
C: Ja.  
V: Hva føler du nå? 
C: Jeg kjenner en veldig gjenklang i det. Ja, veldig. Og at det er litt skummelt å si det, på en 
måte å si det høyt. Ja, mm.  
V: Og nå når du har sagt det, hvordan kjennes det nå? 
C: Jeg kjenner jo det at det er litt sånn, litt sånn.. uvant.  
V: Jeg ser at du holder rundt deg: 
C: Ja, jeg må liksom støtte meg selv litt.  
V: Beskytte deg? 
C: Ja, beskytte meg litt, ja. Holde litt på meg selv.  
V: Men du står i det? 
C: Ja. Også og dette med å bli tydeligere. Jeg tror selv at jeg har vært mye utydelig, både for 
meg selv og for andre, og at det handler litt om det samme.  
V: Og når du setter ord på dine behov så blir du tydeligere? 
C: Ja,  
V: Ja, det gir mening 
B: Det gir sånn gjenklang at jeg kjente at jeg fikk litt hjertebank en liten stund. De gangene 
jeg har satt mine behov foran andres, er jeg veldig fort i kontakt med det at jeg er egoistisk, og 
at jeg er et dårlig menneske. Det er en veldig hårfin balansegang.  
V: Og de gangene du har gjort det. 
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 Å sette mine behov foran andres, det har jeg ikke mye trening i. når jeg har gjort det, er jeg 
veldig i kontakt med at jeg har dårlig samvittighet, at jeg er egoistisk.  
V: Skyldfølelse? 
B: Ja, det er veldig vanskelig. Selv om jeg kan si til andre med den største selvfølgelighet til 
det mest krenka menneske at det er elskverdig.… Men når det kommer til meg selv, er det 
ikke så lett.  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
